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Abstract &#ş 
4344Ö4) ûda) a da ûlSe)lakê ı çêk 4ua)y4fa kS ı Jê) a Aşe cala Review research 4jeşa)0y53 adê çaê Lak 
gı a ba ûk G3 Ûê) cudğ) Gi dê ,Šš ya cûqaya a cî H3SILa d)l š Jê) ÇûlS aka yaodia) š Çkwaykêdö y4udã Daîly walking 
ÊLada e (id Şê kumê 9 çkwaylê4ê ja Physical activity 4ı43Öê) cS)sê SLÎL>a 4lş2 a Exercise çû)»a öpJ334ê4 
dJeadê 1945 Şê) gê) çûwê yh ùq. , oûğê dûş ù)où dê2 4 ç0491a)yoka e Šš ya ûêl çkSdaldùdù o dû g dılê Şoşaêkûka 
d0 Cuda 4J Š j ya ço y4 ddû ya çêkê cûšê 9 yê g apya o 4Se g çhùsgşî)yaa 4l laşê 8 )êadêla (çkSa)[SU g öleydê e çalelù) 
eh lkae çêla Maasşayd (au 42 4 laşê G)hadk LO LÊ0S lI a OL Gd Wêj CO4 cJ a Ulu g çûl) çilSA14eSa> 
Çeşdin ya g eyqdÃ (Çıdlala çîQiy4Sûuea g (Az lul! çî) Lal! 34S) Gs48 e jı 435i) cAZÊdê) Gl dê o3) cl)eş yhuê aşla 
a oa Şda Öyab'ya 4 ûlSe)êê ju dÛ8) cAWûnê) Gê da jl Gi aydê s5) laşê 4l a9 dala 9 Ala Şagdêş))la e lS4aD6É 
)43404) çtû))ê9 çê diuaku g Jakûa bn yö0)l9kêe Oa jel 

4 dilaoê) ky dka ylSe Jê)a 2aqa öddêdê ,ûkêesz cêlSo39aSûk jS) a Jay 4I <) SH Çag4)2y3 ûluaa çelaš ayan a 
Geğ dû yoq1945 e3 OL Šj ya çûqayea a çîz êSIka dpla È êþ (lS alla ylodîş) 3 Çikuşylê d3 yêd Û3) GiûĞaš) cı 4 ge)\şU 
uš) Natural therapy dida ya eS)4Ae) kê ş )ê)a)a „Silaka Health behavior Gaa)ylê4ê e53 )kêe, 43Ö, cehda Š, 
Chronic ğlSaê 431553 )a daûğê dû da Ç344Q0040 Çon) Ç»qd4n ySadS Hoa lth-span ssaêke (Çara yay4 a $ kada ša dal )lSş a)lalO 
Çê die (Jibo geî e JiSodêşo wela 1000 goa)y4a) daêlwê 30 lŠ 20 4308) cARAni) (ê h4 , laj» 4&4 diseases 
ùnşadşê Seُya) Weqdûn ySadS g lmprove health and physiology of heart (Ja çölSaêke xêouA) e Çika jlê dê (ê yA u 
Improves ö2 êa ea yS e oè )y5SLIL> „ Cardiovascular diseases çêlSa)yaSşê a Ja ço lS4a4ğ5 40 ço lS 4u yöda $ 
dJ Öukd êd) 6: oda 4 Sê da (êl (lS dêkê Çelod4ê e dûye çalSdoke yan) oa ySûl o a5115 diwe 4S Circulation 
a eyê dak û (Sêda e Aw alS dka yekin) çönySûk e çêdî Ç3 GlSdL5 a dide ço lSANLŞ dı LS4ı5 135 sale ı (yauaSjê 
eelal)da la Çù dûaaea è ga g45 jù Lê» 9)4 ,lmproves Cognitive Brain Function, and Prevents Dementia 35ye 
Atherosclerosis ölSay&üs5 cêsede, a êlê clSataydn çîdada (şê (êke dla yayê &yy4ya LDL cêj 

Overweight and çasaldê ı çi4 gaal) cêıS 4I O3 )fAn ola a Aye gwê Az Sayê 8)lSja d45 ag43lSo4a4S 
ela)dala 9 (ÇAaÊêS) „ Preventing Type 2 Diabetic aşa çêday dê )yS4û çûšê 4ù da ekey 4 (2 yê sobesity 
Où yS 4445 g Çı yS) da g LS dŠaşa g Auuù Şeş dêûkê (Çun yl dê da ş LSuSuk) çù )S'ybda g BlOOd pressure öğşê çêlîad 
Boosts Immune ç4 eba gla çêlMêlan ça )Sãl + Strengthens MusclesğlSaSîmale ça yS êê aê 
eu ço315 dêka yab) 9 çS êê ls4ê gl çi3 Sala) » Improves Digestion ğaySaydlê @)lA)S çiySal +  Function 
4L Delays Aging öasye êê 1aaş oè Sêl» ı Increased Lung Functions and Gas exchangeğlSw 
ezin d5. (pîz! )nn çh Sûka û çêqeyea kûh û (a ja: aydê ySadS g Youth span asan 3429143 êê ySal) 3 ço lS4êLA®On 
Ç3 öl)a4ê Şeşê Sadê g (ua Şeska g Jê? ça Sala „ Reduces Psychological Stress and Improves Mood 
Improves Memory and 4U gaê) çêkêqadaya ı öküAa çêaySal) a Salı çûaySêk » ça ç31S4 Ko ösaS û 
3 0 lS daddaê da yû dêlê Gedê du dd dÃ û dûû da yêQ da şah qeê 4k (ê êk + Increases Creativity and Productivity 


O LSALe ı5 Şeş dêkÛknê Çun )ylêd da g (Çal) a o Prevention and Therapy of Cancers az 4 xaê @)4aê)k> çö3 Sal gj 
„O lSaAlz eê Çl 9455da (1S duya yêda Şeqdû? ySadS ş (S403 yê êlS dka yêodjU) êh Sêl 
da LSA 4S ,aqşuûê da Šš ya da Şa)llê dilo GSa) Gêûêndğ) Ga da SÙWA 9 lêda 4 )yAêyada gaê ja JaydBa s All 
Old) a alada laşê @)daadêy )hudl Şl3aşê (yal du g CÎ daa û ûğê dêq ù oh ld dêd2; 4þ (ê yŠûda 9 id §oqdêka Çan yêd g ku 
dê Laê) daku!) adê (yê gê5 ya , dalk4Ğ (dakû 6) yê yêu g kêşa çêll) Sê» ge) yda g 4SL> š5 ş yê Sayadê ŞêS dû dayyêd 


.ekuş dglo 4Î! (eka dan dê ga (1420| yh4ndêka (yeld Çaya) 3 (kal) Weqdûa ySûA jua | ySûl ı ûpo) 3491 ya SıŠi4a 


Introduction „Saaq 


ö lala 3 lêşê G)h4adêka ykWudl laşê (yal du g ÛÎ haş ùa)a 9 (îz da)kS a Ù) kya 9 )lBayao)yda ÇlãAşZ ja gala yap dede 
Odekê 33) Û êl39450y4 

Ji ökaîşne Ç40Öğ) cAWûJ8) Gê dê „0 1Sd4 g4Ê 'ya a (dağ) (i da ja aşla GlLelean çêlê laoayaydê ûlaaa 4l laşê Ç)dadii 
WÖğ) 44 glşaö Saa aşê 9 44 Segdêşa))ka 9 ùlS4aÊ Goga yu ga)odÊ (çıdlaka (êûgaSuoa Şiya ya Cışd8'ya 4l çlSe)êşê 
Gez dê u dadê Šğ ya (ez 1 3S0Mae cêdeya cla g ê4 E) kd o Çaya kû Ad ûla yê) çayêÊayS g 3ya (ê4êky „dal 
J45, 4343Ö8) AûÊSğ) Ça d3 eheq çehaîu û nda (n ja 9 dh) š os Jll ölSe)aş )k 5 433) Cgd46 ye jı ökelsne çAûûyi) 
ehda da ( gUŠê da 250 l5 200- (ayaşa 34e 150 Û 100) O48 )e ça jS 00 dJ aşdiOila g aşe dı dUSş) dê ja ÛAJ8) Gd 4 
4J (dada dSê)ê şê ika )ê& ù Ölayea Gê ê LÖ da jl)4 3 çae) e daişê 25 adS çêda'l da 43 Ö4) «Culêa lê aa lalişê 5 a4S 
JI)dê 5 g dU xjOLS g4) 4363, dS) cl yo yaqa dS dû gdİ'ya y4b j2 „Ca yèeala Active 1L5 g dibî Lo dUuaS d a94) (kal) 644) 
hêje bû haya ya g ça dika dê) çûuağ) (zi dê 1945 age 9d5 ah û )LSZRLS Şagêla)yêşn (lea çyakağ a )aa 4J .Qla ya Ça da glŠêda 
û dlê Şegdêûûaya (kada g îd Şê kumê a çikwaylêdê ja Physical activity 4343) çS)4ê „SliL>» 4Js2 sExercise 
J44 43 4ğdù Şo) g a çîk ê) Sy4Êa)15e J 4)e 340a dd0d42 , oliğê dùş 3jea dkûdî; 4J (ş0l)02yka 9Š ya û4) çlSdalaùd) g dLû 
„Šš ya cêqayaa a oz MaSIka W)ka ë Î4) ÇêS aka bedin) 3 Çcwşylêd 
mt ölSo3 gya ydê dJ dlölÖda 

cikê g öpa )S Ö ş4k'ya dûdar Ga dê (ê 0LÊê dê Çe y4İ e )ğ) cıllala y2 dû ula J3şê 8 )dlndêka lh2> da Şeèygyn yê (adêd2; 4J 
dadê (lH3)y948 g )ê) çŞdilalka 43ku4S g4ù gyaydêdeè è9 « ÇlSeîaşa ša Cı gal 'ya çia ySùa 33a  (ûSê) a lSeLÊê4ê ê) ê» lela lSLel uue 
Si (ı46 a ju dloa LÊ 42 Oa 3a8) 3 ûo33994 45 
: lllê š GL2)aN 4ı a2)a9 Lıllakîl 4ı ALI gava Lı çlo hal YÎ) + JÊ alus Aile 4U! (ka 4Î J aa) ol 4® 4i'! çê) 3y3oê çal ö&- 
na, DERÎ arhê , 3laN daş akar ılazi , hz kaali (j Laê DK, , ajlSêl J say)! (A : JLê , AÛ Je) U av 
dû (bda Çl3qşaydê og451Saa))da çDAU 9 ag4 yaea 0lS40l0o AS ZU g qui Eu lê -: 43l9 «qkae ala) ( MIRÎ 
êa O LSA3 948 ye ja OL 9LÊS 42 j3) e lğê Û 345a yê çO kS 4I 03S 3 eMiuaa leze gila -: Saye)yd ıl3şê g)êadêk 


(nêdarla çûv qal) nêwari SOlal! çê (2l ali nakl (J) H nia 4de 4II (la 4l Je) Jê : Lê Ako dil çê) çae çl 063- 
Lêygdİ ye 4J a yêyaqa dêlgaê MASI 4Ş dJ Osê ia Lê Gedılala (a yöay94 : 4319 « gla, ala) 

lêş “gildî! Axame gan jJI ela) "eka çe laaîk kûOLS “ 1455 LaS5 (û ll lu ada Al! ka 4U Jew) lS" :Jlê «lê ö&- 
" û ÇIM Ae O Ya Oo lê çe al ali da ada kê çê? «çê û ala ada dıl çe çalî ùL + JÛ kê çûl 
aqdû ySea))da LSA 9 6)2 u ezl) g eal3yê4ad4þ Şeqdê dlaq Cûsğ aa | pê5 g êa oşl g dûş lisê cyêaadêla dû! înana 
qeqdê) yS jS 9 (2l) a eê dalê Au) JABA «dû dû g4S0da g 4S êd g Zuuı g J had çud& ciûûağ) 1945 | yil)ea «§eqe) dl 
„êla (iw 


„«Objective of the Study #ş442ş3 aö LıLé 


Daily 4344$) „A@êyê) ça da @lSa)lo + çal dad yêa )LS g Jê) ê ùgşa ula Review research 4ı3y44a)ş5 adê çaê Lalî 
eğ da yj) 1945 (Şêjkul) gêû (îuuf yh oş ,Êğ ya çêq4yeê û cî M3SILa Gola ã dl (kS dûka yaedka)  çikayaê dê yal walking 
434Ğ3) oS)ê oSUlea 4dlse ı Exercise ûğaş öğy3344 ju a oJjĞL (de kanî çil akil 3)38) Gşaî ye iı di) GAZ, 
eêêa0)0)la 3 Šš ya oldî çê1Sdaldùdê g dùLû o dL ÇegdÊna Š kuda e id SÎH ud 9 çÇeaa)ylêdö a Physical activity 
laşê 4 (ed9 ddka g Ala Şagêûşa))êa 9 çLSê&şÊ Çagêia ya 9 aydê (dıla ù gêSîwea (§ijyêa ,çûšê dêe ùe (lk0d4î 4l 
eethyê9 (yadê 3 JAZ ba yDÇ9e)labe oa jaUD 9 lJQD y4) 4I olSaşê j di Û) Ana) ca dê ko GA odê şıSa') 
ãpşu 9 4Se g Slöêg0)j)da dl laşê 8 )êaadêka (êlSa )LSL) g oke )dê g llke) gşadê 1945 Şên) gd) (êêuZ yoh Lhaq)êk êg ) dadê()ê) 
GLSuS GI a Öku Ga cgê Cülly04 Çu) o Jêd4e g çêl)4ù çêLS404aKuo g Cudada dl Šj ya çe; )ê& 4bi ya çêkê cûlê g xê 


didî (êkS La jedîz) g Çuneyûd yanl (Pk) \z) 4 ç)1S4ûk 4çıyêŠa)lSş ùêqa 
Benefits and Positive Effects of Walking on Health and Human Physiology 
Health Gèwayašdê „Sê )lî&n) e çaê Çan yêd 8) Sê ceran) )La ù ùù ySû lu ê4 a dka )LSo 115 SO) Sê d13) çêyê) e da 
weylê d9 $ ada ja 40)59 a)lsb ê) Natural therapy ddaya oS)44ê)ke a jê)ayla „SU behavior 
(1) ıaêš ye aê Chronic diseases glSêApL55 ja 4ıdğ54) dı eşdnê cep) geqdêa ySadS „ Health-span »s4Le 


„«:1mprove health and physiology of heart Jı çêlS&ê Le ê4) ı Guweylêdê çı ,Sûl „1 


Improve health and ja çêlSaêla yêk)  Çikwajlêd4 ça Sû 6ê dio (<A'wê 30 lŠ 20) 433, eeiêdaŠ, (ed 42 
a o5 êa 9 Fitness Ja @)lSakU) g4êLu çê jSala) a oLSASÎ şake 4J3 çêa)S0)l59 oa)S 4l» » physiology of heart 
Jè @ê)êö4 dl», Cardiovascular diseases çêelSa)yadşê 9 Ja çêlSdawdêê dû çlS du yêda 9 (004Q0 Sêُya) Çêqdû? yŠadS 
ea lS 4ê Le xêw») gj)! e Atherosclerosis of coronary artery qa çêlSayêaêêşê eê 484êo) + Myocardial Infarction 
3 2ol9 ced54a 89lÊêdê 4 4Û3) oi2ûêd8) ça da «dê2... ûşî çêla a) yê ş Ja §44ş48êda „ Cardiac dysfunction jJ» 


esh lS daa yda Şoqdûn yS dS Sih diltea dê û) Çl 8a ts e u1şay4a i2ûnš) )Cu yadêlaPreven tion ja çêlS44ğ5 4 4J û Au 
OlSeş 454045 433949 Çeydûdûlqğ g LuSğ (ça ySalı a Ja dlSodid) gAĞLE ça ySala) g4Ê) 4J ûlSayayQeê Jê c3LSayÊğê dı 
ûû Doz cl û jul jS û çêkuu Çalê xuyk daş ğşê (lS diê yo42; Şegdûk ySadS g SAS suka ŞAQ dÊ g ÖĞğ ya ce? êe0ae)a ê5 )Sale) 3 

(4,2,3) öğşê &)S4Ğ e öğşê cêluda 3 


«: Overweight and obesityçaş4)4û ş ç4! çeala) „Ay€ 4I ö3 Sh -2 
dme jLo 7 Û 4 ašlüada s di4 şê 40 Û 30 43Û3) dêxoLiake GI z5 o Jib az ebe dêşê GARÊa) Gê dê qel gd5 yoa Sogdû)êşö dJ 


ekên§ çên Ie (al) a ûd cû cêlSêûsû g Cuwa g ùl) û Jp 4l E)a48 cûş dS 145 4ù (2 ya) g çê) Seala) ûêd çêa)ênl 
(5,6,7, ,8, )a3 cûèê d (adù de € )LSğê g Pre-diseases 0LSaûjê dı çêda dJ ASıSd di od) dû ı îd (Ço yêù dê o (Çulê ya 


„: Blood hypertension çêlîaaş çaAj)4ıla š uh) -3 


DO AÊS) o aşê êllada (ia)êala çia dinen Alê şê GO û 40 Şaşka ja 4Ö8) GAWÊy8) Ga dê ö9ş0945 ea (Sog4in)yaşû dl 
J')4ê (ya 4J la) 4&4, 4& Hypertension êşê çêlîadaê))a çölêlê d 4 ly: çêlluda ÇıhiĞÊkê çikulê 9 Çede ya 


+ Ye Y 


(12-9) Celd)ayeoala ödşê çllada lSdêLayaa ad dı Öã ja Ga da 9LÊÖ42 


«: Preventing Type 2 Diabetes aşa çêaaş e )S4d ûjê dù dê Geşbêsıû 4š çû yêk -4 
3154a 3000 4I La) <laîş52 30 4I 3L) 436ê) cARAJê) Ga d3 1945 a9345 aa çi )Sh Û çe gêid)yê (adêdî çyakaû ù )o dj 
eÃanê 1p ş çÇ yêk e USA dl (Ml aOdù û )dA çê qeaki) g Oğsê E)3SHÊ c )Saû cêd)bala çia diiea (Uza 5000 Û 
diba ÇŞoqdöa ySn dS oğ „gêj dq dadê GLaûdi Şala) çûdlS e çdoqkaên çûaalaki çê lo ÇÎ çê dalê dı  )Sdû da Çoaû0ê8 

.( 17-13 )» San çûğê dû (15 dau yö da4 


„«: Activates and Improves Circulation öš# ê (eh SLÎLe ş oa Sêl -5 


3 $ 3 id Şol9dê Wl bûsê Ga cêh Sêla û 05 )Sl xê a ù0 SlS cêê diaea dial aê 30 5 20 Şesê j3 43Û4) cARê38) el 4j 
dhe a êşê ehda dÊ g Cû yûea dÊ ja a g4êlSayêalû şê G6) dl J ih dû 4ùUûuda 9 djklalê (ûy ğ) (sê dı 3353345 oa è9, lS 4e Lû 
4. (îaaSğê dÎ Cudêkd Û j cmda dÊ Sh da lbon)ydê öq ,Alûk4 (alS dêka yX0uû) çoa Sêl Çê diadêa çadada ,ûlSaaala) 
cê lu Çl: xudê g)g4e LDL Gê My ê8 çAy)ê4a ga dlnya lane)dê, id Çû lS dLê a dike çalS dL? dı yLS4ı51 35 sala 
ù dûya ŞA Az çS yêu 8 )LSê 4S ag43LSoan4S Atherosclerosis ğlSayauêşê çêseada) ı lyê co lSdu yêda çûdada Q05 
e lSêçkğê û ûi bekayê ûl (yêk öj Amo hn 1S j) g4) ûl diêlsê: 30 U 20 4Ö3) GiûBaj) a9345 o , öla 

(20-18) çêa)S)4ae) ke a 2ş5 &)ê çè yS&la peripheral artery disease gilê çêlSa)y4dayê QÇey4êşa5adê o ù! yk 


mt LS db aşe o detê Şoş dêkêdê (Çun q ylêdê da  Strengthens bones glS48ay0 ç2 )5 04ê dı „6 

4 öLSASAD ça 9 Çar çaydêşadS dl (û Mê) S4ê) 4l UISaSan cêge yda Sùhdiaea d)ê) cSin 9 WÛ) çêûdağ) eê dı 
dada Osteocytes ğlS4êL?4Sê 4J )la J S4êLa) Çe gêğa )ySadS g eû Ş dê Lê AS udê (çê gêddanê )ù (oo lSo )lã ySodda) Çê dêya) yêk 
day (ê dê4 kb da , çe 1Sa)l)Lê Ça40a ySadS g (1S4 ySo4a o ölSãs OSteODOTOSÎS dajdidSak) ûjê 4ù 4l (2 yên Sêk diidèù 
4Û) Çûkên ğ) laoe)dê , Ölaa (ù4 Çê )f46j)aa g çùduşlè SONS Zal o dikê ÇışdêkÊkê (Çunyêd ù çZda)a a 
Slow age-related össu ı ösez llêd4e4ê4 giêd SAS çê) 9 5 Jî Sedê şaad8 (ŞJêuê gn co lqşiù Şik didabh 
elê Sadê (lqealdada 4) Cüdea Xê) )ê4ašlaS 4Û 2. 4ùkê4a AAA) ça 4 .(21,22,26) decline in bone density 
cêh yS)nùnêa g LSABŠaşa êy )yS)aêî 0 îza) eê qeaaka) e lS4Êaya û) çênê d o çeşdûı ySadS 9 Arthritis  jlSafez 
(23-26) ğlSa yêd 

-: Strengthens Muscles ölS4Siyçake çöy $ )4êd: 7 


eû şeٍS LÎ Le g Op3ly15o öLSASÎ şale çak) k ç3340)94Ê ö dûd& o başa'lêda Sihdiknea (diêşê 30 Û 20) 43Û3) çêyê) Gi 4 
(27,28) öLSASI şake dÎ Öaşê @)ea çê qeS'l ko o 0 LSASÎ çake Çaqdşaslê g a5a0 )É G)lA ySadêd) 

-:Improves Digestion çay4ê çê» Sal „8 

cû lSa)la )S $ çê?j)S a59 03 )SULS 9 OLSA Aa ) çêl aşo da yS (êa ySSLÎLo Gê dilen LS 445135 dezî gya 40Ûê) GARêdê) (o dê 
3 ökuskîd da ı ûpenSa ı3 5)a4ê <) ga4êa )SadS a a9a9l))ê)ka 9 luydê Ç4Êja dî (S4SI 35 eake çêdîe g a94ùa yal û çaydê 
(29 )43LS4i 55a a Gêl êl 4J OLSa)LS çê qedlu44d 

„:Boosts Immune Function ç4 g4 çè» xSãl „9 

4 êJSal) g4a) 4I (û A gg yaa gLS)oa çêllšlê a ûaesl)lS 9 ûaşa)aêda 8ğù dino ( dilêşê 40 Û 30) 4OÖê) GAWA) Gê 4 
B-cells, T-cells, daa xa g45 5e5 ı T  B çêlS4êL> 42k Immune cells LSA L5 4t) )4 çolS4êke xê64) çoldêlLê 
ö LS4bn yS odê o ûla) elmted ê4 deŞ çlS d43 çeku dS yê çolûdadê ge) ù 3 yS yê& g3ê dilan og , and the natural killer cells 
Ö dalî 4ù g euda da b99a hêk955 5 )y4Š dê Şaşdûn ySadSa (1S da yS adê g S443 yS 4J (î dJ Şegdûk ySSLa g èg4þşaSSL> go) g ç4) 4J 
.(30,31) Upper respiratory tract infection 4aL34ê Çê yê)4a çalSoşê ya) çêlS dn yS 94ê 

Improves Cognitive Brain ç3j&yu » çaşlh4l4ê 4I 03 >KAky e diêye Çê1SdêLe xwîn) (êa xSêLı „10 
„ Function, and Prevents Dementia 

eta 60 gaa)4a middle age ölSal> gaja dadê çkadS Şi 4Û) çalşa)yêlê .êû&ai) (e da pq) g45 yaa (LSa gdkayaşê dJ 
+» Dementia çêjS yu ı <ılaalaê û lele iûkad 9 Sl ı SS) a cz) cêlSa)la yS e Mala çêa Sûk ca diluea 
dûy SAL gyaulia dijê çêlSWUOš a a dÊ A ùşê çêlka çêš )Sala) g4ê) 4 dlke 1S dêka yao4û0)a ladê (êa Sûk 
.(20,19,32,33,34) glSaêL5a)kana olê çêlS44êneda 454345 öa )Sala)o Neurotrophic factors 


Increased Lung Functions and Gas ğlS4 çe çalSdêke ,30d4) ı çS yê ladê gl çêy Sala) „11 
„t exchange 

a zaSjê Aû eş a cS Ãlşdê SONO cêşeuali) diê dina d)ê) celşayla ciûğağ) ça dê aqç) 945 ya (Soydlaُaşê 4J 
(35) dala dil5 g agaiO j og dulîdê g (ladalDdê ÇÛ çêşedalı) a OLSA ça co LSdLe yaou) (êa Sê 


+ vw + 


„: Delays Aging ês çAZaê (yy ûy Sûlea -12 
43 34403 44) co 1Sa)LSğê edû) ÇŞagda ySedS 8ja diba dldlşê 30 Çaske ja dÛğ) çekêdê) Gê di ê933945 yoa lSogdûd)aşê 4J 
4 eê 449'Î da (Al Syêûùûayz o ll) 4J aqaùka yêk) a Giya da Gweada çêlSêAûğê BA g ù9Ü ya ea lSêSLay dikîn (A3 y48 )eù q0) 
.(36-38)) body young and healthy a4! çêlS4&êL5 Çeş4a yxSe)lÖ  ag4þn )Sêşê e adî Şoqdûka (Çu e ylûdû da ù (ea 4 
Reduces Psychological Stress çadî çewe çê ySûla e çêşeyoa û) kûh e çêl jka §oşdê? ySadS „13 
„a and Improves Mood 

4 Gi) cêy Sûk e çSel)êla e G)lasa GÛ Ê a cêqeyaê cena ju gegdûê )ySadS Çik diiaoa diêîşê 30 Û 20 455) çû43) ça h4 
dı AD? g (ymaSiê dl usa ya kûn dÊ o hsê Wê çh ySû çêkê) ûl ù Lûğ yê g lêda da ÇA ySûudê û (î 3Saka €) 
dane ja §ogdêa ySa 4S  Energy level çî4l gêje dikalê çöy Sala) g4Š) 4JJ è9 , ûd ê )ê çûlSdêlê a diûw çêlS4êL#a yee 
a4445 Receptors çêelSè Kes e43 S0,5Sa Endorphin (kêğ)akê çêlayea çoldêkê a ( êd ku )adê yê e J 3'xwayê5 ) LS4êğa)yêê 
(39-42) sala ja a (nêğ ake) doo çêqyayea d)la çêy Sûk cê lS40ğayjê çê lSa yÊ a ö3 ySû kı g )lasa 
Improves Memory and Increases ölüëgyeay4  ölüëala çoy Sala) + Lal çoy Sêla „14 
„: Creativity and Productivity 

4 feki 4 A34003 45 dlke çuye lS atê Çang celadê çûşeyala) g LÉal çae 4ê4a Sê didea S4353) Gkûdi) bl 4 
Çêkda qê) ç5şteqêù aya g oqdlSşa Sa düdeha lê) 4J lÎ sz do kûkla (Ja lu agy3o4S ya agdûlgdla da ,1dŠ j ya dJ o galê ya 
îja dûqea diêlaê 15 GÇeske ia ko aşa dêlê) Akûy8) dp3945 )oè Lênq)dê .( 14,43 )lASÊk al Šš yı gLSaLı 4I ça ja y4 
öJAêLA gaê diuea ûdê) ça da pş3q45 yaa o9 ,( AT „46 ) (30 al Sêُja ) da aj ye Gela Lazê dû o ladê (yêlkuqedê yda Çê9dê qea y)ê 
(45 )ğLÎ şa d e (êla da Ayel)yda /.60 4J geşa, da Creative thinking çêki42&la Çeşdba XÎ yu çoö3)S 4ê da9 

+ Y + & + Y + + AY 

Prevent Cancers and 4a 4 4ã g&)4ae)ke çê3 Sûk ş 4aù 43 xil dè ùeşahnıd 4l Ç2 Sêda «15 
„ımproves cancer therapy 

celsûş gedêla GkÖ 4l jêk) a êye de)a) deqdêgşadS diiaea 43j) çêêğaš) pi§ Gıqad agş5d5 ya (lSegêic)aşö 4l 
ehda Û dı dû da yêQı da Ç9şalıqşê ê lS du yêda Şeqdê? )SadS Sih dido 54Ûğ) iûûaš) ca ê aş) 945 yè ù , îû da yû 


-48)4aö da yad Sêhda çûù ya (1S daya yêda §aqdûk ySadS g dîû da yıQ (0540a )S yêkê kî; çè )S1)LS a dlada û û3S Şênê da yA 
(51 


„Improves Sleeping ğaaşê çè» Sal „16 
dÎ ja 4Q (lea qê Ş§oska çêna ySala) û (kaşê (idaleS ça yük Çê dimen 8403) clûdağ) (a dê 1945 öş)g45 ya lSogdidî)aeê dJ 
Şegdê) ySSL> g a9ê4þ) )yS)Û ja duay êlSê4ê Dê (ayê ya 45 Jê êwa 9 slow-wave sleep çaaş çêlS4alsua 


ea lS Ê a GsnSiûş ledê Seqêùa )Sadf g (Çu0y GE) SegêêukSa) Sih didn (ûağ) (ıi da kùnq)ydê , Î4 (lSdl5 
(54-52 )a4şö 


„ Healthier Kidneys ölSal »8 ça«şylêdê êla) «17 
cûk jê) û yêk lS bûsê êluda (ikubSa) û Jù Gûla yen) çh ySûhe ly û) çh ySSLÎLe g4Š) dl Ç40Ûğ) cAWAy8) Gê 44 
ee kaS Aka o OLSAUr e8 el 9480da (êlSdun yûda  Şaqdûı ySadS g (LSAW? yŠ Çe qdiûûka (Çun)ylêdê da g (jl) dÎ d34& 
eh lS dêkê yê64ae) o3 x5 g9 Chronic kidney disease (CKD) 4l #6 çilS êd l55a)a dadê d çêlamêom longevity 
(55-57) LSA )S çê qe454 Sp Ajda çêldê jê g 9Ür44a)a dl (lSAWe y8 Aa, „ Nephrons functions öl5453 yö 
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